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Poesia de março e da mulher
Março: o mês do amor, de todas
as mulheres, da paixão, da sede

de viver, do encanto e da mágica
da homenagem, da verdade de

todos os sentidos. Março, mulher.

É tempo de agradecer, de amar o
sexo feminino e de reconhecer

sua importância. Mês do amor e
de todas as mulheres, seres tão

imponentes; seres que dão vida.

Mulher é dor e é força, superação
e vitória. Mulher é guerra e é paz
e é água e é terra e é chuva e é sol

e é lágrima e é risada. Mulher é
tudo e jamais será nada neste mundo.

Mulher consegue tudo e a vida ela
transforma em sonho e do sonho o
paraíso tem criado. Mulher, mulher
poderosa é toda que não desiste, que
vive e batalha pelo bem e pelo correto.

A todas as mulheres, gratidão.
A nenhuma, não.
A todas as mulheres, um abraço
E a nenhuma, insatisfação.
Feliz março para todas as mulheres.

sua importância. Mês do amor e

imponentes; seres que dão vida.

Mulher é dor e é força, superação
e vitória. Mulher é guerra e é paz

poderosa é toda que não desiste, que
vive e batalha pelo bem e pelo correto.

Feliz março para todas as mulheres.
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Uti lize as borras como adubo para 
a sua horta
Pode uti lizar as borras de café 
como adubo líquido ou sólido.

Receita para uti lizar as borras 
de café como adubo liquido: co-
loque as borras de café em um 
recipiente (250 gramas para 10 litros de água), misture 
a solução  e deixe-a repousar por 24 horas. Após esse 
período, coe esta mistura e uti lize um pulverizador 
para “borrifar” as suas plantas.

Receita para uti lizar as borras de café como adubo 
sólido: para fazer este adubo misture as borras do café 
com um pouco de água até forma um adubo com algu-
ma consistência e espalhe-o  pelo solo o mais próximo 
possível das suas culturas. Faça esta adubação pelo 
menos uma vez por semana para melhores resultados. 
O adubo à base de borras de café pode dar uma boa 
contribuição para garanti r um bom  crescimento, fl ora-
ção e fruti fi cação das suas plantas.

Benefí cios do venti lador de teto
1) Evita ambientes abafados: Se 
há algo pior do que o ar quente 
do verão, com certeza é quando 
esse ar não venti la. Os venti lado-

res podem ser muito úteis para os dias em que o clima 
está fresco lá fora, mas quente dentro de casa. Geral-
mente, nessas situações, o ar quente se encontra em 
cima, próximo ao teto. Assim, experimente abrir todas 
as portas e janelas e ligar o venti lador no modo exaustor 
— que gira no senti do anti -horário — por uns 30 minu-
tos. A tendência é que o aparelho desloque o ar quente 
(que está em cima) para as saídas do cômodo. Dessa ma-
neira, o ar frio entra próximo ao chão e sobe em seguida, 
deixando o ambiente muito mais fresco.
2) É um grande aliado do ar-condicionado: Nas noites 
de calor, experimente ligar o ar-condicionado ao anoite-
cer e, depois de refrescar o ambiente, desligue e deixe 
o venti lador ligado para espalhar o ar gelado. Mas aten-
ção: não se esqueça de, ainda assim, manter as saídas 
— como portas e janelas — fechadas. Isso ajudará a eco-
nomizar na conta de luz.
3) Ajuda a combater os insetos: Com as altas tempe-
raturas, costumamos deixar as janelas abertas e, com a 
iluminação, os insetos costumam invadir os cômodos. 
Nesse senti do, o venti lador de teto é bastante úti l — 
tanto dentro de casa quanto fora! É muito comum que 
o aparelho seja uti lizado também nas varandas e áreas 
de lazer, que costumam ser abertas. Assim, instalar um 
venti lador nesses locais ajudará a circular o ar e a man-
ter os insetos longe.
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Distúrbios do sono e dificuldade de 
concentração
A capacidade de concentra-
ção está diretamente ligada 
à qualidade do sono. Con-
centrar-se, por definição, é o 
direcionamento de esforços mentais para uma deter-
minada atividade, situação ou problema. A capacidade 
de concentração humana pode ser influenciada por 
diversos fatores, desde o modo como organizamos a 
informação até a forma como utilizamos nosso cére-
bro durante o processo. A dificuldade de se concentrar 
pode gerar uma série de distúrbios de fundo emocio-
nal no indivíduo. Para melhorar sua concentração, você 
deve pôr em prática algumas estratégias:
• Mantenha um padrão regular de sono;
• Opte por ambientes mais calmos;
• Crie metas sobre o que você quer resolver e em quan-
to tempo pretende realizar a tarefa. Lembrando que as 
metas estabelecidas devem estar de acordo com sua 
capacidade de realização;
• Comprometa-se com uma tarefa de cada vez;
• Ao receber novas informações, procure saber mais 
e melhor;
• Busque fazer ligações entre o que você está apren-
dendo e o seu dia a dia e/ou coisas que você já sabe;
• Escolha uma forma de recompensa: ao atingir seus 
alvos, dê a si mesmo uma viagem, passeio, etc., como 
forma de recompensa pelo esforço;
• Praticar atividade física também é uma excelente op-
ção na hora de manter a concentração.

Dia mundial da audição
A Organização Mundial da Saúde promove o Dia Mun-
dial da Audição, que é comemorado anualmente no 
dia 03 de março, com o intuito de conscientizar a po-
pulação global sobre a importância da saúde auditiva. 
O tema deste ano é: “Para ouvir pela vida, ouça com 
cuidado!

Assim como a exposição ao sol e à poluição do ar 
tem efeitos de longo prazo na saúde, o objetivo é que 
todos entendam melhor como o ato de ouvir sons in-
tensos por períodos prolongados se acumula ao longo 
do tempo e, se não for modificada, afeta a saúde geral.  

Muitas causas de perda auditiva podem ser preveni-
das. Doenças comuns de ouvido, infecções de ouvido, 
doenças evitáveis por vacina e exposição a ruídos e 
produtos químicos colocam em risco a audição de mui-
tas pessoas em diferentes idades.

Mesmo pequenas mudanças na rotina podem ter 
efeitos positivos na audição. Realizar pausas sonoras 
para descansar os ouvidos, usar tampões de ouvido 
em situações barulhentas e buscar espaços públicos 
mais silenciosos. A mensagem não é evitar shows, 
esportes ou outras formas de entretenimento, mas a 
utilização de proteção e estar ciente da “dose diária de 
som” – o tempo de exposição ao ruído durante o dia e 
sua intensidade – evitando exageros. 

Proteja sua audição e evite a perda auditiva e o zum-
bido, que também podem resultar da exposição ao ru-
ído. Procure informações com o profissional da saúde 
auditiva.

Sonata Aparelhos Auditivos
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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O que é Placa Bacteriana  
e como evitar?
Trata-se de uma pe-
lícula pegajosa e in-
color, constituída de 
bactérias e restos ali-
mentares que se for-
ma sobre os dentes. 
É a principal causa 
de cárie e gengivite. 
Se não for removida diariamente, endurece e forma o 
tártaro.
Como saber se tenho placa bacteriana nos dentes?
Todos nós temos placa bacteriana porque as bactérias 
estão sempre presentes em nossa boca. As bactérias 
aproveitam os nutrientes contidos nos alimentos que 
ingerimos e aqueles contidos na saliva para se desen-
volver. A placa causa a cárie quando os ácidos que ela 
produz atacam os dentes, o que acontece após as re-
feições. Sofrendo esses ataques repetidos, o esmalte 
dos dentes pode se desfazer e abrir caminho para a for-
mação de cárie. Não sendo retirada, a placa bacteriana 
pode também irritar a gengiva ao redor dos dentes, 
causando gengivite (a gengiva fica vermelha, incha e 
sangra), periodontite e perda dos dentes.
Como posso evitar a formação da placa bacteriana?
É fácil evitar a formação da placa bacteriana. Basta 
você:
•	Escovar bem, no mínimo três vezes ao dia, principal-

mente após as refeições, para remover a placa bacte-
riana de todas as superfícies dos seus dentes.

•	Usar fio dental diariamente para remover a placa 
bacteriana que se instala entre seus dentes e sob a 
gengiva, onde a escova não pode alcançar.

•	Limitar a ingestão de alimentos com muito açúcar 
ou amido, especialmente aqueles que grudam nos 
dentes.

•	Visitar seu dentista regularmente para fazer limpeza 
e exame completo dos dentes.

•	Por meio da raspagem, a placa e o tártaro são remo-
vidos da coroa e raiz do dente.

Lábios ressecados no verão: dicas 
para prevenir o problema
No inverno, muita gen-
te costuma sofrer com 
os lábios ressecados. 
Mas quem tem a região 
mais sensível sabe que, 
no verão, o problema 
também pode surgir. E 
como evitar?

De acordo com a bio-
médica esteta Lorena 
Soares, os dias mais frios prejudicam nossos lábios por 
conta do clima seco e do vento. Já no calor, por outro 
lado, acabamos mais expostos ao sol, o que também 
promove o ressecamento da pele. Além disso, suor e 
água com sal ou com cloro podem piorar a situação — 
e a maioria de nós tem mais contato com eles nessa 
época do ano.

Mas o que fazer para evitar lábios ressecados no ve-
rão?
•	Manter uma hidratação à base de óleos e manteigas 

(como a de karité);
•	Esfoliar a cada 15 dias;
•	Beber muita água;
•	Usar protetor solar próprio para a região;
•	Evitar passar a língua (uma vez que a saliva tem pH 

ácido e enzimas digestivas que podem danificar a 
boca);

•	Não arrancar as peles soltas;
•	Investir em um cardápio rico em nutrientes.
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Correr ou caminhar, o que  
é melhor?
Na hora de começar a colocar o 
desafio de perder peso em práti-
ca, uma dúvida vem à tona: é me-
lhor correr ou caminhar?

A caminhada é a mais indicada 
para quem está começando. É um 
exercício aeróbico de menor intensidade, reduzindo as 
chances de lesões. A vantagem é que há possibilidade 
de progredir o treinamento lentamente e mesmo com 
algum tipo de limitação física é possível caminhar.

Tanto a caminhada como a corrida pode ser feita em 
qualquer lugar, seja nas ruas, parques ou até mesmo na 
praia durante as férias. E o maior custo para essa prá-
tica é normalmente a compra de um tênis adequado.

Apesar de a caminhada ter menor intensidade e quei-
mar menos calorias, ela elimina mais gorduras do que 
a corrida. Isso acontece porque ao caminhar o organis-
mo utiliza o oxigênio no metabolismo, aumentando o 
nível de gordura perdida. Em uma hora são 480 calo-
rias a menos, sendo que 70% são gordura. Já na corrida 
é possível perder o dobro de calorias, porém, apenas 
30% são gordura.

Os resultados de ambas as atividades vão depender 
de diversos fatores, como as necessidades individuais, 
condições físicas, intensidade do exercício, frequência, 
composição corporal, idade e sexo. As pessoas devem 
escolher o que mais lhe agrada e o exercício ideal para 
o seu organismo, levando em conta o seu condiciona-
mento físico.

Não existe milagre e para entrar em forma é preciso 
disciplina e paciência. Começando qualquer atividade 
física, o indicado é procurar um médico para fazer um 
check-up geral, a fim de evitar imprevistos e buscar a 
orientação de um profissional de Educação Física para 
o auxílio das atividades exercidas.

É importante sempre lembrar que, qualquer que seja 
a atividade realizada, ela deve ser sempre seguida de 
alongamento após a realização do exercício, evitando 
assim a existência de lesões que possam impedir a in-
tensidade do exercício.

Próteses dentárias: tipos e cuidados
As próteses dentárias são substitutas dos dentes perdi-
dos que podem ser colocadas e retiradas da boca. Em-
bora leve algum tempo para se acostumar com a pró-
tese dentária e a sensação não ser a mesma dos dentes 
naturais, as próteses modernas têm aparência natural 
e estão mais confortáveis do que nunca.

Há dois tipos principais de próteses dentárias: total 
e parcial. Seu dentista o ajudará a escolher o tipo de 
prótese dentária adequada para você com base no 
número de dentes que serão substituídos e no custo 
envolvido.

Enumeramos algumas dicas de cuidado com as pró-
teses:
•	Ao manusear suas próteses, coloque-as sobre uma 

toalha dobrada ou em um recipiente com água. As 
próteses dentárias são delicadas e podem se quebrar 
se caírem.

•	Não deixe suas próteses secar. Mergulhe-as em água 
quando não estiver em uso. Nunca utilize água quen-
te, pois pode causar deformações na prótese.

•	Escove as próteses diariamente para remover os resí-
duos dos alimentos e a placa bacteriana e assim evi-
tar que elas manchem.

•	Escove sua gengiva, língua e palato todas as manhãs 
com escova de cerdas macias antes de inserir as pró-
teses. Isso estimulará a circulação nos tecidos e aju-
dará a remover a placa.

•	Vá ao dentista se suas próteses quebrarem, trincarem 
ou se ficarem soltas na boca. Não tente ajustá-las — 
isto poderá danificá-las ao ponto de não mais pode-
rem mais ser reparadas.
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Falta de equilíbrio em idosos: 
o que fazer?
O processo de envelheci-
mento causa alterações e 
modificações funcionais e 
estruturais no organismo 
humano. São várias as es-
truturas e sistemas respon-
sáveis pelo equilíbrio cor-
poral, sendo que cada uma 
delas sofre modificações 
fisiológicas (naturais) gradativas ao longo da vida, que 
podem ainda ser agravadas por doenças que estejam 
associadas. Os principais sistemas envolvidos são o vi-
sual, o vestibular e o musculoesquelético.

As alterações geradas pelo processo de envelheci-
mento podem fazer com que esses sistemas não fun-
cionem de maneira eficaz, gerando uma instabilidade 
corporal, assim o idoso não consegue manter o equi-
líbrio, prejudicando a qualidade de vida, a realização 
das atividades de vida diária e em muitos casos provo-
cando quedas.

As quedas são eventos comuns na população idosa 
e podem ser prevenidas assim como outras situações 
a fim de manter a autonomia e a independência dos 
idosos mesmo na presença de alterações do equilíbrio.

A base do tratamento para as vertigens que causam 
instabilidade é a “reabilitação vestibular”, que consiste 
em um conjunto de exercícios que tem como objetivo 
estimular e promover a recuperação funcional do equi-
líbrio corporal. Isto é atingido com a execução de exer-
cícios orientados que estimulam os sistemas vestibular, 
visual e proprioceptivo (capacidade de perceber-se) a 
fim de estimular mecanismos naturais de compensa-
ção e habituação aos estímulos pela variação de pos-
tura.

Através de exercícios específicos, utilizados conforme 
a necessidade de cada idoso, podemos propor treino 
de equilíbrio, treino de marcha, além de fortalecimen-
to muscular. Nesses exercícios podem ser usados vários 
acessórios para ajudar na eficácia, tais como bolas, car-
gas de peso, faixas elásticas e outros acessórios.
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O papel da Terapia Ocupacional na 
doença de Alzheimer

A Terapia Ocupacional foca a sua intervenção na capa-
citação da pessoa para o desempenho e envolvimento 
em ocupações que a própria considere como signi-
ficativas, sendo que estas ocupações poderão estar 
relacionadas com os autocuidados, com lazer ou com 
produtividade.

Na sua intervenção, o Terapeuta Ocupacional tem em 
consideração três dimensões, sendo elas a pessoa, a 
ocupação e o ambiente, podendo intervir em cada uma 
delas.

A abordagem da Terapia Ocupacional na demência 
assume um papel essencial, quer na intervenção di-
recta com a pessoa com demência, quer com os cui-
dadores. O Terapeuta Ocupacional é um profissional 
qualificado para intervir:
•	Ao nível das atividades da vida diária, realizando por 

exemplo, treino de alimentação ou treino de higiene;
•	na manutenção e promoção da participação em ocu-

pações que vão ao encontro dos desejos e necessida-
des da pessoa;

•	na promoção da participação em atividades terapêu-
ticas estimulantes em termos cognitivos, motores, 
emocionais e sensoriais;

•	na graduação das ocupações, por forma a permitir à 
pessoa um maior sucesso no seu desempenho;

•	na adaptação do ambiente físico à pessoa com de-
mência, permitindo assim a diminuição do risco de 
quedas e uma maior segurança;

•	no apoio e aconselhamento dos cuidadores.

Qualidade de vida na menopausa

O corpo da mulher começa a se preparar para a me-
nopausa entre os 45 e 55 anos. A menopausa é o 
nome que se dá à última menstruação e esta fase traz 
uma série de mudanças e adaptações ao corpo da 
mulher. Algumas mulheres, nesta fase, podem sentir 
alterações no organismo, que causam diversos sin-
tomas, como ondas de calor, tonturas, palpitações, 
suores noturnos, distúrbios do sono, depressão, irri-
tabilidade, irregularidade menstrual, diminuição da 
libido, entre tantos outros.

É fundamental que a mulher tenha o acompanha-
mento de um ginecologista nesta fase para aliviar o 
desconforto. Para ter qualidade de vida na menopau-
sa, seguem algumas dicas no dia a dia:

Pratique atividades físicas, principalmente exercí-
cios aeróbicos e de fortalecimento da musculatura

Converse com o seu médico sobre o consumo diá-
rio de cálcio.

Exercite seu cérebro em jogos de raciocínio e pala-
vras cruzadas. Isso ajuda a reduzir o risco de perda de 
memória durante a pós-menopausa

Aprenda a ter bons hábitos de sono. Você sabia que 
a falta de sono pode contribuir para a confusão men-
tal e baixa libido?

A reposição hormonal é um assunto de extrema 
importância para discutir com o médico. Faça uma 
lista com ele com os prós e contras sobre a terapia 
de reposição hormonal. Ela não é recomendada para 
mulheres em situação de risco para câncer de mama, 
trombose ou doença cardíaca.
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Estratégias para combater a azia e 
queimação
Além do tratamento 
com remédios casei-
ros e de farmácia - que 
sempre devem ser 
indicados por um mé-
dico, existem algumas 
estratégias que podem 
ser adotadas para aliviar a azia e queimação, além da 
frequência das crises:
•	Elevar a cabeceira da cama;
•	Emagrecer, já que o volume abdominal também cau-

sa azia;
•	Deixar de fumar;
•	Evitar alimentos gordurosos, fritos e picantes;
•	Evitar refeições que contenham caldos e molhos;
•	Evitar tomar café, chá preto, chocolate e refrigerante;
•	Fazer pequenas refeições ao longo do dia, evitando 

comer muito de uma só vez;
•	Evitar fazer exercícios isométricos, como a prancha 

abdominal e os abdominais comuns;
•	Dormir deitado sob o lado esquerdo, especialmente 

depois de comer;
•	Evitar situações estressantes.

Caso a azia e queimação persistam mesmo após a 
realização do tratamento indicado e cuidados necessá-
rios, o gastroenterologista pode recomendar a cirurgia 
anti-refluxo, que consiste em colocar uma válvula no 
estômago, para impedir que o conteúdo ácido volte 
para a garganta.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Saúde bucal: 5 dicas para um sorriso mais bonito
“Quando a saúde bucal não está em har-
monia, os microrganismos naturais dessa 
região podem se proliferar e atingir outros 
órgãos”, explica a dentista da Caixa Segura-
dora Odonto Rosane Menezes Faria.

Para se ter uma noção, pesquisas com-
provam que há relação entre a boca e do-
enças cardíacas, diabetes, hipertensão e 
nascimento de bebês prematuros, dentre 
outros. “Um exemplo disso é a Endocardite Bacteriana, 
infecção da parede interna do coração afetando princi-
palmente as válvulas do coração, cuja bactéria que causa 
o problema pode ser proveniente de falta de cuidados 
com a higiene ou de doenças bucais existentes”, explica. 

Segundo a especialista, várias doenças em estágios ini-
ciais podem ser descobertas durante a consulta odonto-
lógica de rotina, como o câncer bucal e a bulimia.

Dentistas brasileiros não apoiam retirada da recomen-
dação do fio dental pelo governo dos EUA

Quer fugir de todos esses males e ainda exibir dentes 
bonitos? Então anote ai cinco recomendações da den-
tista:
1. Escove os dentes no mínimo três vezes por dia 
A escovação deve ser feita sempre após as principais 
refeições, com escova de cerdas macias, arredondadas 

e cabeça pequena para não traumatizar a 
gengiva, bochechas e língua, além de fa-
cilitar a limpeza dos dentes posteriores. É 
importante lembrar que a escova deve ser 
trocada a cada três meses ou quando ela 
começar a ficar desgastada;
2. Higienizar a língua é fundamental
As bactérias presentes na boca instalam-se 
não só entre os espaços dos dentes, mas 

também na camada dorsal da língua;
3. Use fio dental
O fio dental deve ser usado antes da escovação, em to-
dos os dentes. Com o auxílio deste produto é possível 
remover os resíduos alimentares de áreas onde a escova 
não alcança;
4. Procure ter uma alimentação saudável 
Alimente-se de forma adequada, consumindo alimentos 
ricos em fibras e grãos, frutas, verduras e legumes. Evite 
alimentos açucarados e gordurosos. Eles podem provo-
car cáries e inflamação na gengiva;
5. Visite o seu dentista
A melhor dica é a mais simples de todas: consulte um 
dentista a cada seis meses. Desta forma, o profissional 
poderá identificar os problemas bucais e tratá-los o 
quanto antes.



ProcureAche 11Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 SAÚDE E BEM-ESTAR

Centro – Dia ou creche para idosos
Centro-dia ou Creche para idosos é um trabalho de 
atenção às pessoas idosas, que necessitam de cuida-
dos e atenção e, que não podem mais ficar sozinhos 
em suas casas, nem muito menos sem um olhar pro-
fissional. 

O CDI (Centro – Dia para o Idoso) tem como objeti-
vo oferecer o atendimento das necessidades básicas 
do idoso mantendo o idoso junto à família, reforça 
o aspecto de segurança, autonomia, bem-estar e a 
própria socialização do idoso. 

Caracteriza-se por ser um espaço para atender 
idosos que possuem limitações para a realização das 
Atividades Básicas de Vida Diária (ABVD), que convi-
vem com suas famílias, porém, os familiares não dis-
põem de tempo integral para ficarem no domicílio 
junto com o idoso. Funciona em espaço adequado e 
adaptado para esse fim.

Normalmente oferece opprtunidades para que o 
idoso possa desfrutar de períodos mais prolongados 
como passar férias, feriados, pode também somente 
utilizar o serviço de segunda à sexta-feira durante o 
dia e retornar para sua casa ao anoitecer ou ainda, 
passar apenas horas, onde seu familiar precisa desse 
serviço para poder honrar seus compromissos pes-
soais e profissionais. 

O CDI conta com equipe qualificada para o atendi-
mento aos idosos. 

Ketry Guarise
Terapeuta Ocupacional / Gerontóloga

CREFITO5: 6018

Hipertensão em idosos:  
como tratar melhor?

1. Utilize a medicação conforme recomendação mé-
dica: A pessoa hipertensa jamais deve deixar de tomar 
a medicação prescrita. O cuidado precisa ser contínuo, 
não podendo ser interrompido sem orientação médica. 
2. Pratique exercícios físicos: Sabemos que a prática de 
exercícios físicos, principalmente os aeróbicos, quando 
feitos com regularidade, são extremamente benéficos 
à saúde. Após a atividade ocorre uma dilatação e rela-
xamento dos vasos sanguíneos, que nos idosos hiper-
tensos são mais estreitos e endurecidos. Com a repeti-
ção diária da atividade, a pressão arterial diminui por 
causa da manutenção da vasodilatação.

Com a melhora na circulação sanguínea, todo o orga-
nismo se beneficia. Os exercícios também ajudam na 
perda de peso, contribuindo para a redução da pressão 
arterial, na glicemia e no colesterol. Nos pacientes dia-
béticos ocorre uma queda nas taxas de glicemia, o que 
ajuda na manutenção da saúde cardiovascular.
3. Mantenha uma alimentação saudável: É fundamen-
tal evitar os alimentos industrializados e os embutidos, 
pois eles carregam altas doses de gordura e sódio. 
Dessa forma, a alimentação deve ser a mais saudável e 
natural possível, com o consumo regular de frutas, ver-
duras, legumes, oleaginosas, cereais, laticínios desna-
tados, azeites, óleos vegetais, carnes magras e peixes.

Outras recomendações incluem: evitar o tabagismo, 
moderar o consumo de bebidas alcoólicas, fazer um 
acompanhamento médico periódico e utilizar um mo-
nitor de pressão arterial.
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3 cuidados básicos para ter com a 
alimentação do seu pet
Para quem está com 
um novo pet em casa 
ou prestes a adotar 
e nunca teve essa 
experiência antes, 
reunimos 3 cuidados 
básicos para ter com 
a alimentação do seu 
pet. 
1. Não dê a sua comida para o pet
Alguns alimentos que consumimos podem fazer mal e 
causar intoxicação no seu pet. Se você deseja ofertar 
uma alimentação mais natural, o ideal é consultar um 
veterinário para que juntos encontrem uma alimenta-
ção ideal para ele.
2. Escolha rações de acordo com o pet
A idade do seu pet influencia no tipo de ração ideal 
para ele, formulada com as vitaminas e nutrientes que 
ele precisa. Por isso, se o seu pet é filhote, o ideal é não 
oferecer uma ração de adulto, por exemplo, que não 
vai ter os nutrientes adequados que ele precisa na fase 
de crescimento. 
3. Higiene do local 
Outro cuidado que vai fazer a diferença na alimentação 
e saúde do seu pet, é a limpeza do local e dos potes que 
ele come. Isso porque, os restos de outras refeições po-
dem permitir a proliferação de fungos e bactérias que 
podem ser prejudiciais à saúde do seu amigo.
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Supermercado

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

Super

Berinjela à Parmegiana
Ingredientes para empanar:
• 3 ovos
• 1 xic e 1/2 de farinha panko (pode usar a de 

rosca, mas a panko é melhor)
• 1/3 xic de parmesão ralado
• 3/4 xic de farinha
• Sal e pimenta a gosto
Restante dos ingredientes:
• 4 berinjelas pequenas
• 1/2 xic de parmesão ralado
• 400g de muçarela
• Manjericão a gosto
• Molho de tomate (você pode usar 700g de pas-
sata de tomate)
Obs: se preferir você pode fritar a berinjela no 
óleo, invés de fazer no forno.
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Abobrinha recheada no forno
Ingredientes:
•	Abobrinha
•	Tomate cereja
•	Creme de ricota light
•	Queijo cottage
•	Queijo ralado
•	Sal, pimenta e orégano a gosto
Modo de preparo:
1.	Corte a abobrinha ao meio e retire toda a parte do 

meio que contém as sementes, depois disso pincele 
azeite, coloque sal e pimenta e leve ao forno.

2.	Para o recheio:
3.	Misture o tomate cereja picadinho, junto com o 

queijo cottage e o creme de ricota, adicione sal, pi-
menta e orégano (você pode colocar também um 
pouco de molho shoyu).

4.	Depois que as abobrinhas deram uma primeira as-
sada, retire do forno e adicione o recheio e depois 
finalize com queijo ralado em cima.

5.	Coloque a 200°C no forno e observe para ver se o 
queijo derreteu, ao derrete passe para a função de 
grill do forno (se houver) para dar aquela gratinada, 
ficando umas cas-
quinhas no queijo.

Obs: a quantidade de 
recheio depende do 
tamanho da abobri-
nha

Torta Suculenta de Morango
Ingredientes (Massa):
•	2 colheres (sopa) de 

margarina
•	2 colheres (sopa) de 

óleo
•	1 ovo inteiro
•	2 colheres rasas 

(sopa) de açúcar
•	1 pitada de sal
•	1 colher rasa (sopa) de fermento em pó
•	Farinha de trigo até a massa desgrudar da mão
Ingredientes (Creme):
•	1 lata de leite condensado
•	1 lata de creme de leite
•	3 gemas
•	3 copos de leite
•	1 colher (sopa) de maisena
•	2 caixinhas de morangos
•	1 gelatina de morango

Modo de preparo:
1.	Antes de começar, você deve preparar a gelatina 

conforme conta na embalagem e colocá-la na gela-
deira. Na hora de montar a torta, a gelatina precisará 
estar em ponto de clara de ovo para que não pene-
tre na massa.

Modo de preparo do creme:
1.	Em uma panela, misture todos os ingredientes que 

estão na lista do creme e mexa até que cheguem na 
fervura. Quando percebe que a mistura está em con-
sistência cremosa, mexa ainda mais rápido para que 
não empelote ou grude no fundo da panela.

2.	Ao finalizar, deixe o creme esfriar. Caso esteja mui-
to frio no momento da montagem, esquente só um 
pouco para que fique levemente morno.

Modo de preparo da massa:
1.	Misture todos os ingredientes da lista da massa e 

quando a mistura estiver no ponto certo, forre um 
refratário de médio a grande (quanto mais fundo 
melhor) e fure a massa espalhada no refratário com 
um garfo, para que asse bem.

2.	Leve a massa ao forno em fogo médio por 10 a 15 
minutos. Quando estiver dourada, pode retirar do 
forno. Seja rápido, pois a massa estará fina e poderá 
queimar facilmente.

Montagem:
Na massa pré-assada, adicione o creme e os morangos, 
cortados na transversal, sobre o creme. Chegou a hora 
da gelatina, coloque-a por cima dos morangos e leve a 
torta a geladeira por, no mínimo, 4 horas.
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Bolinho de Arroz práti co

Ingredientes:
• 2 xícaras (chá) de arroz cozido
• 1/2 xícara (chá) de queijo ralado
• 1/2 xícara (chá) de leite
• 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
• 1 colher (sopa) de fermento em pó
• 1/2 xícara (chá) de amido de milho
• 1/2 xícara (chá) de farinha de trigo
• 3 ovos
• Óleo para fritar
Modo de preparo:
1. Primeiramente pegue um recipiente ou liquidifi ca-

dor se preferir.
2. Em seguida misture todos os ingredientes até criar 

uma massa fi rme e encorpada. Assim, se for no liqui-
difi cador, bata e pulse.

3. Então molde os bolinhos no tamanho que preferir e 
frite eles no óleo quente. Assim que fi carem doura-
dinhos está pronto.

4. Por últi mo, escorra sobre papel absorvente.
Pronti nho! Seu bolinho de arroz delicioso está pronto!

Creme Marido Gelado
Ingredientes:
Primeira camada:
• 1 lata de leite con-

densado
• 3 latas da mesma 

medida de leite de 
vaca

• 2 colheres de mai-
zena

• 3 gemas
Segunda camada:
• 4 colheres de sopa de achocolatado
• 2 colheres de sopa de açúcar
• 3 xícaras de leite de vaca
• 2 colheres de maizena
Terceira camada:
• 3 claras bati das em neve
• 1 lata de creme de leite sem soro
• 6 colheres de açúcar
Modo de Preparo:
1. Primeira camada: Em uma panela coloque o leite 

condensado, o leite, a maizena e as gemas.
2. Então, leve ao fogo médio até ferver e engrossar o 

creme. Ajeite a primeira camada em um pirex.
3. Segunda camada: Em uma panela coloque o leite, a 

maizena, o nescau e o açúcar. Leve ao fogo médio, 
espere ferver até engrossar o creme. Adicione em 
cima da primeira camada.

4. Em seguida, na terceira camada, bata as claras em 
neve, adicione o açúcar e o creme de leite sem soro 
e bata levemente com a mão, sem colocar na bate-
deira.

5. Então, coloque por cima da segunda camada. Leve 
para gelar e sirva bem gelado.

6. Dicas extras:
7. Em seguida, quando esfriar, o creme endurece um 

pouco evitando que a segunda camada venha a se 
mesclar com a primeira. Reserve.

8. Então, mexa delicadamente para não desfazer a ae-
ração das claras em neve. 

9. Por fi m, tampe o refratário e leve ao congelador ou 
freezer até endurecer.
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Aposentadoria da pessoa  
portadora de deficiência
De acordo com o Censo 2010 divulgado pelo IBGE, o 
Brasil possui aproximadamente 46 milhões de pes-
soas que possuem ao menos um tipo de deficiência. 
Seja física, mental, intelectual ou sensorial, isso signi-
fica que cerca de 1 a cada 4 brasileiros é portador de 
algum tipo de deficiência. Apesar do universo gigan-
tesco de pessoas nessas condições, poucas delas sa-
bem que podem se aposentar mais cedo em virtude 
da deficiência que possuem. 

A Lei Complementar 142/2013 regulamentou a 
aposentadoria das pessoas com deficiência, filia-
das ao INSS. Dentre muitas informações referentes 
ao tema, o principal a dizer é que a lei garante um 
tempo menor de contribuição a esse trabalhador 
portador de deficiência, de acordo com o grau de 
deficiência (leve, moderada ou grave) existente. 
Não há necessidade que o trabalhador tenha cargo 
destinado a pessoas especiais na empresa. Caso o 
trabalhador possua tempo com e sem deficiência, 
é possível converter o tempo com deficiência para 
tempo comum, semelhante como é feito na conta-
gem de tempo especial, o que lhe renderá benefícios 
na contagem do tempo de contribuição.

Portanto, caso você possui ou já possuiu algum tipo 
de deficiência e acredita se enquadrar nas situações 
acima, procure um profissional especializado e asse-
gure seus direitos.

Flávio Braga Advocacia

Alcance um público de 85.000  
leitores todo mês!

Anunciando na revista ProcureAche 
você alcança um público de 85.000 
leitores todo mês em Porto Alegre. A 
revista é distribuída em diversos esta-
belecimentos comerciais da capital.

Ligue ou adicione whats 
(51)981.427.686

Para combater a pobreza

Diante de tantos desafios gerados pela pandemia e 
os impactos econômicos que abalam a população 
mais vulnerável, a Legião da Boa Vontade (LBV) inicia 
mais uma importante mobilização social em apoio à 
educação brasileira. Intitulada “LBV — Educação: Fu-
turo no Presente!”, a iniciativa visa angariar doações 
e entregar no começo do ano letivo 20 mil kits de ma-
terial pedagógico para crianças, adolescentes e jovens 
atendidos pela Instituição e também por organizações 
parceiras no país.

A entrega dos kits ocorre sempre no princípio do ano 
letivo, de fevereiro a março. Ainda nesse período do 
ano, a Instituição doa conjuntos completos de unifor-
mes. 

A LBV e você são a Esperança de milhares de famí-
lias! 

A LBV conta com a solidariedade do povo brasileiro 
para arrecadar as doações. Para contribuir com a cam-
panha, acesse o site www.lbv.org ou ligue 0800 055 50 
99. Outras informações podem ser obtidas acessando 
o perfil @LBVBrasil no Facebook e no Instagram.

Coluna LBV
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(51) 9.8484.1085

(51) 98063.3292

IPVA 2022: Dúvidas frequentes
1. Quando vence o IPVA 2022 no RS? Os proprietários 
de veículos podem parcelar o pagamento do imposto 
em seis cotas. A data de vencimento para pagamento 
em cota única, sem desconto,  é no mês de abril e de-
pende do número final da placa.
2. O que acontece se atrasar o IPVA? Caso você não 
pague o IPVA 2022 dentro do calendário de vencimen-
to, o imposto sofre multa de 0,33% do valor por dia de 
atraso até chegar ao limite de 20%, o que acontece em 
60 dias. Em paralelo, o IPVA vencido também acumula 
juros mensais baseados na taxa Selic e entrará na dívi-
da ativa, sujando o seu nome. Além disso, com o atraso 
no pagamento do IPVA, você não conseguirá licenciar 
o veículo e renovar o CRLV Digital do mesmo. Para re-
alizar o licenciamento anual é fundamental que todos 
os débitos do veículo estejam quitados. Vale lembrar 
que um veículo não licenciado pode ser apreendido 
pela polícia.
3. IPVA atrasado dá multa?
IPVA atrasado não dá multa de trânsito. Na verdade, a 
multa por IPVA atrasado está relacionada ao acréscimo 
de juros no valor do imposto atrasado, mas não repre-
senta uma infração de trânsito.
4. Como consultar o IPVA RS?
Para verificar o valor do IPVA do veículo registrado no 
Rio Grande do Sul é necessário acessar o site da Secre-
taria da Fazenda do Estado do Rio Grande do Sul. Será 
necessário informar  o Renavam e a placa do veículo 
para obter informações sobre valores e datas de ven-
cimento.
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WhatsApp ganhará reações à  
mensagens com emojis

A possibilidade de se reagir 
à mensagens com emojis 
está chegando para o What-
sApp no Android e iOS. A 
novidade ainda está em tes-
tes e deve chegar à versão 

estável em breve. Há tempos, alguns usuários deseja-
vam que o aplicativo contasse com o recurso, presente 
em outros programas. Entretanto, os desenvolvedores 
não haviam decidido como o efeito seria esteticamente.

Novas imagens indicam como a função irá funcionar. 
Até o momento, 6 emoticons produzem reações na beta, 
mas não é possível ter ideia como será trazido o painel 
de reações e como cada uma delas será mostrada.

O WhatsApp será o último entre os aplicativos mais 
famosos de mensagens instantâneas a implementar o 
recurso. O iMessage foi o primeiro a inaugurar a novi-
dade e então, o Facebook pegou a ideia. No final do ano 
passado, foi a vez do Telegram.

Como estudar Português  
para concursos?
Faça um simulado
De início, você precisa 
fazer um simulado. Sim, 
um teste, e saber quais 
são seus pontos fracos 
na disciplina. Ou se você 
nem precisa fazer, porque já sabe quais são, então lis-
te-os e foque mais neles nos seus estudos.
Gramática + Interpretação de texto
Todo mundo se acha expert em interpretação de 
texto (ou não), mas quando se fala em Gramática, é 
como um ilustre desconhecido.

Orações subordinadas, orações coordenadas, sinta-
xe? Nunca nem vi, você pensou.

Mas ao estudar gramática para concursos entenda 
que ela não pode ser dissociada de um contexto. É 
necessário entender que, a depender do contexto, a 
análise gramatical pode mudar.

Estude gramática, vendo a explicação do professor, 
assim como, questões comentadas para que você 
perceba o raciocínio certo ao resolver uma questão. 
Por vezes, os candidatos acertam questões na prova, 
fazendo o raciocínio errado, mera sorte.

Há diversos canais no Youtube que são gratuitos, 
veja uma super aula de Português aqui. Visite tam-
bém os sites de bancas como Cespe, FCC, FGV, dentre 
outras, que você pode baixar as provas e respondê-
-las.
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adaptado de horoscopo-2022.com
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Essa dá para contar para os amigos
P.: Qual o nome do carro que anuncia que vai 
chover?
R.: Celta preto.

P.: Qual a época mais difí cil para se comprar 
uma passagem para a Lua?
R.: Quando a Lua está cheia.

P.: O que um boné falou para outro boné?
R.: Bom, né!?

P.: Qual o vinho que não tem álcool?
R.: Ovinho de codorna.

P.: Qual o sapato que está sempre quebrado?
R.: O tá manco

P.: Em uma corrida de frutas a maçã está ga-
nhando. O que acontece se ela diminuir a ve-
locidade?
R.: A uva passa.

P.: O que a garrafa disse para a água?
R.: Estou cheia de você!

Vamos dar risada?Vamos dar risada?
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